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INTRODUCCIGN

Si durante un instante pudieras olvidar tu peso, las calorias y tu figura, ;qué pondrias
en tu plato?

En teoria, segun sus gustos y preferencias, cada uno serviria un plato muy diferente.
Pero esto solo seria posible si estuviéramos libres de sentimientos de culpa ante la
idea de comer un alimento graso o azucarado y libres de las frustraciones que aca-
rreamos tras anos de restricciones alimentarias.

En el mundo real, a todos nos gustaria llenar el plato de lo mismo, es decir, de una
gran variedad de alimentos «prohibidos»: pizzas, hamburguesas, pasteles, chocolate...
Reconfortantes, si, ipero generadores de grandes remordimientos!

Somos las victimas consentidoras de una sociedad que define la delgadez como el
unico criterio de belleza aceptable, y que promete la pérdida de peso como el mejor
medio para mejorar la situacion personal y el estatus social.

Nuestra sociedad nos empuja a prestar gran atencion a la comida y demaniza algunos
alimentos. La nocion de placer practicamente ha desaparecido de la ecuacion alimen-
taria y se ha sustituido por la frustracion y la culpabilidad.

Se trata de una verdadera mentalidad de dieta que ha invadido todos y cada uno de los
aspectos de nuestras vidas y que no tan solo afecta a las mujeres y los hombres que
siguen una dieta. Muchas personas piensan que llevan una alimentacion «normal»,
pero si examinamos de cerca su relacion con la comida, observamos que buscan el
«bienestar» o la «salud» de una forma que recuerda muchisimo a un regimen.

Aungue pueda ser dificil de detectar, estamos rodeados de una mentalidad de dieta,
gue nos empuja a tomar malas decisiones alimentarias, a gastar demasiado y a poner
nuestro aspecto por delante de la salud.

Has abierto este libro porque ya estas harto de ver como tu humor
depende de lo que marca la bascula, de seguir dietas y porque eres
consciente de toda la frustracion que se desprende de ellas. Y has
hecho bien, puesto que vamas a descubrir juntos como cambiar tu rela-
cion conla alimentaciony como liberarte de la influen-

cia de la mentalidad de dieta.






Introduccion

RESPUESTAS A TUS DUDAS
SOBRE LA ALIMENTACION INTUITIVA

¢COMEMOS EN REALIDAD TODO LO QUE QUEREMOS?

Si, ipor supuesto! Con la alimentacién intuitiva, comes todo lo que deseas.

Ya sé en lo que estés pensando: postres, chocolate, pasteles, patatas fritas... Pero si bien
podemos comer de todo, no estamos obligados a comerlo todo. Esta obsesién por la
comida basura no es mas que el sintoma de una profunda frustracién alimentaria, a
menudo inconsciente.

Nuestra sociedad estd tan centrada en el peso y las calorias que todos nuestros
pensamientos giran en torno a estos alimentos solo porque estdn «prohibidos».
Son demasiado grasos, demasiado dulces o, sencillamente, demasiado pesados. Sin
embargo, no podemos hacer nada para expulsarlos de nuestra mente.

Esta atraccién por la comida basura revela, de hecho, un profundo malestar a propé-
sito de nuestro cuerpo. No nos sentimos bien con nosotros mismos debido a la difu-
sién masiva en los medios de comunicacién y las redes sociales de una norma corporal
marcada por la delgadez y estar en forma. Estos mensajes que definen el cuerpo ideal
se transmiten en nuestra vida diaria a través de la familia, los amigos y los comparie-
ros de trabajo. Asi mantenemos y reforzamos nuestra propia insatisfaccién corporal.

Todas las dietas que has seguido para parecerte a las mujeres o los hombres que apa-
recen en las revistas (cuyas fotografias, ademaés, estdn retocadas, porque incluso los
modelos no se parecen al ideal de belleza) han hecho que arraigue en ti esta mentali-
dad de dieta tan culpabilizadora.

MENTALIDAD DE DIETA

ALIMENTOS IDEAS CONSUMO
PROHIBIDOS OBSESIVAS EN EXCESO



Respuestas a tus dudas sobre la alimentacion intuitiva

ALIMENTACION INTUITIVA

TODOS LOS ALIMENTOS SIN UNA IDEA CONSUMO
AUTORIZADOS CONCRETA NORMAL

Sin embargo, es posible encontrar una relacién positiva con los alimentos.

Si somos conscientes de que podemos comer cuando queremos, el deseo persis-
tente de ingerir alimentos grasos y azucarados desaparece. Los remordimientos
también se desvanecen porque dejan de existir los alimentos «prohibidos», cosa que
lo cambia todo.

Asi descubrimos el verdadero sabor de los alimentos en lugar de seguir sofiando con
el sabor maravilloso que habiamos imaginado. Seguro que te va a sorprender esta dife-
rencia. Por supuesto, vas a sufrir algunas decepciones, puesto que lo que te parecia
tan apetecible no va a ser tan bueno como crefas. Tus deseos van a cambiar a medida
que tus ilusiones se vayan disipando.

Esto significa que podras comer todo lo que quieras, pero eso no quiere decir que
tengas que hacerlo. Asi te podrés plantear comer bien respetando las necesidades de
tu organismo y respetédndote a ti mismo como persona. Los alimentos que antes esta-
ban «prohibidos» recuperaran su lugar natural en tu alimentacién, es decir, los toma-
rds en una cantidad limitada y de forma ocasional, ipara que los disfrutes de verdad
y sin frustraciones!

S| COMEMOS TODO LO QUE QUEREMOS,
¢NO VAMOS A GANAR PESO?

No, vy ademd&s eso tampoco se convertird en una fatalidad. Pero antes de responder
de manera maés precisa, me gustaria plantear una pregunta esencial: étan grave seria
ganar dos o tres kilos? En concreto, équé diferencia supondria para tu vida?

Si eres honesto contigo mismo, debes admitir que esos dos o tres kilos estrictamente
no cambiarian nada. Al contrario, hay muchas posibilidades de que esos kilitos de
mas te hagan sentir més realizado porque habrés decidido dar la espalda a la restric-
cién permanente y la culpabilidad.
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Dicho esto, lestarias dispuesto a ganar peso?

Si no prestas atencién a las sefiales del apetito y la saciedad, quizds comas més de lo
que en realidad necesitas. O al contrario, si limitas de manera voluntaria tus comidas,
es més que probable que piques debido al hambre y la frustracién, lo que acaba anu-
lando todos tus esfuerzos. La alimentacién intuitiva permite corregir de forma natural
todos esos comportamientos que, en conjunto, te llevan a ganar peso y pueden pro-
vocar mucho sufrimiento.

Asimismo, tu peso se va a estabilizar. Ya no experimentaras ese efecto yoyd propio
de las dietas, con las pérdidas de peso y la recuperacién que le sigue en la mayor parte
de los casos. Dejarés de tener esa impresién de ganar peso a la minima tras la reduc-
cién del metabolismo después de varias dietas.

Gracias a la alimentacién intuitiva, tu relacién con el cuerpo se va a transformar, tal
como irds descubriendo a lo largo de este libro.

¢SE PUEDE PERDER PESO
CON LA ALIMENTACION INTUITIVA?

Si, es del todo factible. Desarrollando una relacién sana y positiva con la comida, la
frustracién desaparece y aprendemos a escuchar el hambre, lo que acaba marcando
la diferencia al final del dia.

Si el picoteo y comer sin limite hasta hartarse forman parte de tu vida cotidiana, la
alimentacidn intuitiva te va a permitir estabilizar la ingesta de alimentos y reencon-
trar el placer de comer respetando siempre tu cuerpo. Cuando logramos poner fin a
estos episodios de alimentacién emocional, léase frenesi alimentario, muy a menudo
redunda en una pérdida de peso.

Pero la alimentacién intuitiva va més alld de la busqueda de la pérdida de peso. La
idea de este enfoque consiste en realidad en cambiar tus motivaciones, lo que no te
va a impedir de ningin modo preocuparte por tu aspecto. Pero entonces si lo harés
por una buena razén, no por lo que piensen los demas ni para responder a los céno-
nes de belleza actuales. iLo harés por ti mismo!

Con la alimentacidn intuitiva, acabamos comprendiendo que tenemos el derecho,
como personas, de sentirnos bien con nosotros mismos y realizados, con inde-
pendencia del peso o la forma de nuestro cuerpo. Esta perspectiva cambia muchas
cosas en un momento en el que la imagen idealizada del cuerpo estd mas presente
que nunca en los medios de comunicacién y las redes sociales.



Respuestas a tus dudas sobre la alimentacion intuitiva

CUANDO NOS DICEN QUE DEBEMOS ACEPTAR NUESTRO CUERFO,
SQUIERE DECIR QUE DEBEMOS RESIGNARNOS A ESOS KILOS DE MAS?

La alimentacidn intuitiva permite deshacerse de numerosos hébitos que tienen un
impacto negativo sobre tu peso y la salud tanto fisica como mental. Los kilos de més
deberian ir asi desapareciendo. Asimismo, la distribucién de la grasa en el cuerpo
va a mejorar. No hay nada peor que el efecto yoyd provocado por las dietas, ya que
fuerza al organismo a almacenar el méximo de grasa en la zona del abdomen.

Asi pues, tu relacién con el cuerpo se vera obligada a evolucionar. No solo vas a apren-
der a aceptarlo, sino que también vas a aprender a amarlo.

El cuerpo te permite llevar a cabo todo lo que haces cada dia, incluso puede darte una
segunda oportunidad. ¢Cémo es posible que tantas personas, tanto hombres como
mujeres, no se sientan a gusto con su cuerpo?

Todos y cada uno de nosotros somos cémplices de la mentalidad de dieta que afecta
a nuestras vidas. Pero nos corresponde también tomar el control sobre nuestro
cuerpo, amarlo por todas las cosas increibles que nos permite hacer, por sus puntos
fuertes y también por los débiles. Recordemos que nadie es perfecto; incluso las gran-
des estrellas tienen sus pequefios defectos.

CON LA ALIMENTACION INTUITIVA, ME DA MIEDO PERDER
EL CONTROL SOBRE LA ALIMENTACION. ¢COMO LO HAGO?

De hecho, lo que va a ocurrir es justo lo contrario. Hoy por hoy, precisamente son los ali-
mentos los que controlan tu vida y se apoderan de tus pensamientos, y eso no es normal.
La alimentacién intuitiva te ayudard a reencontrar una relacién sana con la comida.

Comer es indispensable para sobrevivir, permite que el cuerpo y el cerebro funcionen,
eso es un hecho. Sin embargo, a la comida le atribuimos un papel que supera amplia-
mente su funcién primaria de aportar nutrientes al organismo.

Me parece importante precisar que no existe
la necesidad de comer todos los dias de una

¢Todo controlado?
forma perfecta para conservar una buena “

salud. Asimismo, a menudo les repito a mis
pacientes que tampoco es sano comer de
manera sana todo el tiempo. Ni vas a desa-
rrollar de golpe una carencia ni vas a ganar
varios kilos con un bocadillo, una comida o
incluso un dia en el que te saltes los principios
de una alimentacién sana. Lo que si cuenta
son tus habitos alimentarios a largo plazo.

La alimentacidn intuitiva te puede ayudar a
adoptar una buena higiene de vida y a recon-
ciliarte a largo plazo con la comida.

Si al minimo volantazo vacilas en
cuanto a un plan alimentario suma-
mente rigido, sila misma idea de supe-
rar el nUmero de calorias autorizado
por tu dieta te pone de los nervios o
si te paraliza acabar picando un ali-
mento «prohibido», quizas haya lle-
gado el momento de preguntarte si
tu relacién actual con la comida es
la que en realidad te conviene (véase
también la pag. 32).
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LA ALIMENTACION INTUITIVA ES UNA BUENA IDEA,
PERO ME PARECE IMPOSIBLE PONERLA EN PRACTICA.
¢DE QUE SE TRATA EN REALIDAD?

La alimentacidn intuitiva es un viaje encaminado a ponerla en préctica. Todas las expe-
riencias que vivimos en el dia a dia, ya sean buenas o malas, son la ocasién perfecta
para hacer que sea realidad.

No existen los fracasos propiamente dichos en materia de alimentacién intuitiva,
solo se trata de ocasiones para conocerse y comprenderse mejor. Hay que acep-
tar que no podemos comer de manera perfecta, y eso pasa por numerosas razones.

De hecho, existen varios factores, como el entorno en el que nos desenvolvemos o
nuestro estado de &nimo a la hora de comer, que afectan a nuestras elecciones alimen-
tarias. Tomando conciencia de su impacto sobre la alimentacién, tenemos la posibili-
dad de actuar todos los dias de una forma concreta y positiva. Claramente, se trata de
pequefios gestos que, poco a poco, nos van a ir cambiando la vida.

Esta diferencia de horizonte distingue la alimentacién intuitiva de las dietas restric-
tivas, que solo se centran en resultados a muy corto plazo. Por el contrario, la alimen-
tacién intuitiva te anima a tomar decisiones que seradn beneficiosas a medio y largo
plazo. Ademads, estés invitado a situar la salud por encima de tu aspecto, lo que te con-
duce a tomar mejores elecciones alimentarias.

Por supuesto, va a ser complicado identificar de inmediato todos tus comportamien-
tos sesgados por la mentalidad de dieta, pero con un poco de préctica, te sorprende-
rés preguntédndote si todavia tienes hambre en plena comida, puesto que el cuerpo
con rapidez puede regularse de forma natural.

Por el contrario, vas a necesitar un poco de tiempo para desaprender todos los con-
dicionantes que proceden de la mentalidad de dieta. El hecho de dejar de calcular el
nimero de calorias del plato o el tiempo que deberés correr para compensar ese postre
tan apetecible empezardn a parecerte bastante absurdos. iIMenudo sentimiento de
liberacién supone comer sin culpabilidad ni frustraciones, apreciar un buen plato sin
remordimientos! Asi pues, la alimentacién intuitiva es una buena idea, facil de llevar
a la practica en el dia a dfa.

10



PESO, SALUD 0 PLAGER,
¢CON QUE TE QUEDAS?

Para las y los adictos a las dietas, estos tres objetivos son irreconciliables. Mas a
menudo de lo que nos gustaria admitir, acabamos, por miedo a engordar, sucum-
biendo al peso. Entonces, el placer y la salud quedan relegados a caer en el olvido.

(OBJETIVOS REALMENTE IRRECONCILIABLES?

Para la mayoria de las mujeres u hombres que se ponen a dieta, la decisién de perder
peso rara vez tiene la salud como verdadero objetivo. En general, el deseo méas o menos
confeso de tener un mejor aspecto es lo que nos empuja a ponernos a dieta, con la
esperanza de que nos hard dignos de ser amados.

Acabamos creyendo que el peso es la raiz de todos los males y que una dieta podra
solucionarlo. Lo peor de toda esta historia es que, si el régimen no da los resultados
que se esperan, nos convencemos de que la culpa es nuestra. A la frustracién de no
comer como nos gustaria se afiade la culpabilidad del fracaso. Entonces empezamos
otra dieta. Entramos en un circulo vicioso y cada fracaso hace tambalear la con-
fianza y la estima con la que cargamos.

Pero no hay nada que hacer, jamds pensamos que no tenemos la culpa de que la dieta
no haya funcionado. Tampoco se nos ocurre pensar que el hecho de perder peso no
va a solucionar ninguno de nuestros problemas.

No estés solo si tienes la impresién de que has probado todas las dietas y seguido
todas las recomendaciones que existen para perder peso y no lo consigues a pesar

de todos tus esfuerzos.

¢MENOS KILOS PARA SER FELIZ?

Incluso cuando logras perder peso, quedan /\
esos famosos «iltimos kilitos» que te permiti- : SALUD
ran estar estupenda cuando te pongas tu ves- $ESO PL4p

tido nuevo, los tltimos kilos que debes perder %

para que todo sea perfecto. Por desgracia, o
mas bien por suerte, eso no funciona asi.

R

TRES OBJETIVOS POR CONCILIAR

n
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Nos han llegado a convencer de que seremos maés felices si perdemos peso. Tras tratar
tanto con personas delgadas como gruesas, te puedo asegurar que las delgadas no son
en absoluto mas felices que las demas.

La obsesién por el peso puede afectar a cualquiera, con independencia de su corpu-
lencia. Incluso alguien a quien admiras, o cuya silueta «perfecta» envidias, no tiene
por qué estar contento o sentirse realizado por su cuerpo. Demasiadas personas viven
angustiadas permanentemente por la ganancia de peso o por el deseo insaciable de
perder cada vez més.

EL CAMINO HACIA LA ARMONIA

Cuando decidi examinar mi alimentacién, no quise renunciar a mis objetivos de salud
y placer para alcanzar un ideal de delgadez promulgado por la sociedad. Eso es lo que
me empujd a interesarme por la alimentacién intuitiva. De hecho, estaba bastante con-
vencida de que era posible conciliar peso, salud y placer. Para ello, tuve que revisar mis
prejuicios sobre la alimentacién y deshacerme de todos los condicionantes y automatis-
mos de la mentalidad de dieta que habian invadido maliciosamente mis pensamientos.

¢COMO SE CONSULTA ESTE LIBRO?

En este libro, comparto con el lector mi enfoque sobre
la alimentacién intuitiva, que me ha permitido reunir
estos tres objetivos para crear un equilibrio, o mas :  Puedes leer este libro en
bien una armonia. el orden que te apetezca y

. . volver a las partes que mas
Para empezar, en la primera parte, nos vamos a inte- P a

resar por las dietas para comprender sus mecanis-
mos. En la segunda parte, trataremos de desmitificar
el peso y precisaremos el papel de la alimentacién.
La tercera parte se dedica a la alimentacién intuitiva.
Por ultimo, en la cuarta parte encontrards una reco-
pilacién de recetas.

te interesen en particular
tan a menudo como desees.
Asimismo, puedes ir, por
supuesto, viendo los capitu-
los en el orden propuesto.

12



Aperitivos y entrantes

HUMMUS

Para 1 persona
Preparacion: 5 min

200 g de garbanzos coci dos y escurri dos
E zuno de 1 lindn
Y%cucharadita de aj o en polvo
1 cucharada de tahi ni (puré de sésanp)
1 cucharada de seni || as de sésanp
Una pi zca de sal y pi menta

*

Pon todos los ingredientes en el vaso de
una batidora con 2 o0 3 cucharadas de agua
y bate. Ahade un poco de agua si fuera
necesario.

Saborea con unas galletitas saladas case-
ras (véase la p. 93) o palitos de verduras. El
hummus se conservalsemana en la nevera.

GUACAMOLE
al liméw

Para1bol grande
Preparacion: 5 min

3 aguacat es
El zunp de 1 1inBn
3 cucharadas de sal sa de soj a
Y>cucharadita de aj o en polvo
%cucharadita de pi ment 6n ahumado

*

Corta los aguacates en trozos y mézclalos
con el zumo de limén, la salsa de soja, el
ajo en polvo y el pimentdn ahumado.

Si prefieres un guacamole con textura, no
utilices la batidoray, en su lugar, machaca
los aguacates con el tenedor y mézclalos
con el resto de ingredientes.

Saboréalo con unas galletitas saladas case-
ras (véase la p. 93) o palitos de verduras.
El guacamole se conserva 3 0 4 dias en la
nevera.
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Recetario

GAZPACHO
de tematey y pimientory
ooy

Para 2-3 personas
Preparacion: 10 min
Coccion: 30 min

300 g de tonat es
2 pi m ent os roj 0s
El zuno de 1 [indn
2 cuchar adas de vi nagre de sidra
(o bal sam co)
2 cuchar adas de sal sa de soj a
1 cucharadita de a o en pol vo
4-5 cubitos de hielo

1 cucharadita de gonasi o (nezcl a
de sem || as de sésanp tostadas y sal)

Al bahaca
*

Precalienta el horno a 180 °C.Corta en trozos
los tomates y los pimientos. Coloca las
verduras en una placay hornéalas de 25 a
30 min. Deja enfriar.

Pon las verduras en el vaso de una bati-
dora y aflade 50 cl de agua (ajusta segin
la consistencia deseada), el zumo de limon,
el vinagre, la salsa de soja y el ajo. Mezcla.

Agrega los cubitos de hielo y bate de nuevo.
Vierte en un bol y espolvorea el gomasio y
la albahaca picada por encima.

GAZPACHO
de pepine

Para 2 personas
Preparacion: 5 min

1 pepi no
200 g de yogur natural (o vegetal
si n azucar)

Bl zuno de 1 1indn
2 cucharadas de sal sa de soj a
1 cucharadita de aj o en polvo

4-5 cubitos de hiel o
Enel do (o perejil)

*

Pela y corta el pepino en trozos. Ponlo en
el vaso de una batidora con el yogur, el
zumo de limén, la salsa de soja, el ajoy
5 cl de agua (ajusta segln la consistencia
deseada). Bate hasta obtener una prepara-
cion lisay homogénea.

Afade los cubitos de hielo y vuelve a batir.
Vierteen un boly agrega el eneldo o el pere-
jil picado.
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GRANOLA SALADA

Para1tarro grande
Preparacion: 10 min
Coccion: 20 min

60 g de al nendras
60 g de nueces
100 g de copos de avena
60 g de pi pas de cal abaza
30 g de seni |l as de sésanp
Y%cucharadita de sal

% cucharadita de pi nent 6n ahunado
(0 una pi zca de pi m ent a de Cayena)

1 cl ara de huevo
40 g de aceite de coco derretido

1 cucharada de si rope de agave
(uotro edul corante | iquido natural)

*

Precalienta el horno a 180 °C.
Machaca las almendras y las nueces.

Mézclalas en un bol grande con los copos de
avena, las pipas de calabaza y las semillas
de sésamo, la sal y el pimentén ahumado.
Anade la clara de huevo, el aceite de coco,
el sirope de agave e incorpora todo bien.

Vierte la preparacidon en una placay hornea
durante 20 min. A media coccidn, remueve
la granola.

Deja enfriar. Se conserva en un tarro her-
mético hasta 2 o 3 semanas.



*

Precalienta el horno a 180 °C. Mezcla la
harina, los copos de avena, las pipas y
semillas y la sal en un bol. Afade el aceite
y 4 cucharadas de agua, e incorpora bien
hasta obtener una masa adherente.

Pon la masa entre dos hojas de papel sulfu-
rizado y extiéndela finamente con un rodi-
llo de pasteleria.

Retira la hoja superior y corta las galleti-
tas con un cuchillo o un molde de galletas.

Coloca la masa con su hoja sobre una placa
y hornea durante 20 min. Ve vigilando la
coccidn (cuanto mas fina sea la masa, mas
répida sera la coccion).

GALLETITAS
SALADAS

Para una placa pequeha
Preparacion: 15 min
Coccidon: 20 min

80 g de harina i ntegral
25 g de copos de avena
50 g de pi pas de cal abaza
10 g de seni |l as de chia
10 g de senill as de sésanmp
Y% cucharadita de sal
20 g de aceite de oliva
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: ENSALADA DE

Vierte agua hirviendo sobre el trigo sarra-

. ~ [ 4 14
ceno. Deja que aumente de tamano 3 o
4 min; luego escdrrelo y resérvalo. u EXP E
Aclara y escurre el atin y el maiz. Pela y

ralla las zanahorias. Corta el aguacate en
trozos. Corta los tomates secos y el feta

en trozos pequenos. Deshuesa las aceitu- Para 2 personas
nas y cortalas en trozos pequenos. Pica el Preparacion: 10 min
perejil.

Prepara la salsa mezclando el vinagre, la
salsa de soja y el aceite de nuez. 100-120 g de trigo sarraceno desmenuzado

200-300 g de atun al natural en conserva
(o 1 huevo duro)

100-150 g de maiz en conserva

Pon todos los ingredientes en una ensala-
deray clbrelos con la salsa.

2 zanahorias
Y%, aguacate
4 tomates secos
Yy de un paguete de feta
Un pufado de aceitunas negras
1 ramita de perejil

1 cucharada de semillas de calabaza
1 cucharadita de semillas de comino

Una pizca de pimienta

Y% de cucharadita de pimienta de Cayena

PARA LA SALSA
2 cucharadas de vinagre de sidra
2 cucharadas de salsa de soja
1 cucharada de aceite de nuez



Recetario

JACK POTATOES

cow halmen

Para 4 personas
Preparacion: 5 min
Coccion: 35 min

4 patatas grandes
50 g de salmén ahumado
100 g de yogur de coco (o griego)
El zumo de % de 1imén
Eneldo y cebollino
Sal y pimienta

*

Cocina las patatas unos 30-35 min al vapor. Escirrelas y deja que se
enfrien.

Mientras, mezcla el yogur, el zumo de limén, eneldo, cebollino y sal.
Corta el salmén ahumado en ldminas finas.

Haz unas marcas a las patatas en sentido longitudinal, sin cortarlas
del todo, y rellénalas con el salmdén ahumado y el yogur.

Esparce un poco de eneldo y cebollino, salpimienta y sirve.
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Platos principales
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